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ှႏြစးမြ၂ႏြစးအရျယး ကေလ့မ္ာ့အတျကး အာဟာရဆနး့စစးခ္ကး 

 

 

ကေလ့အမညး                                                                               အသကး√  လအပိုငး့အ်ခာ့ 
 

 ှဿ-၀၁   ဿ၁-၂၉  

 

်ဖညးံစျကးသညးံရကးစျဲ 

1.  သငးံကေလ့အစာ့ေရြာငးေနပါသလာ့  .........................................................................................................................  ေရြာငးေနပါသညး  မေရြာငးပါ     [341-362]  [425.6] 
  ေရြာငးလြ္ငး ေရျ့ ပါ   သကးသတးလျတး   သကးသတးလျတးႏြငးံ တိရစၧာနးထျကးပစၥညး့အာ့လုဵ့ေရြာငး   ကယးလုိရီေလ္ာံ၊ွိတးေလြ္ာံစာ   
   အစာဓါတးမတညးံမႈ    တာအုိစာ   အစာပိုကးသျငး့ရ်ခငး့              အ်ခာ့  ____________________________________________________  
   ေရြာငးလြ္ငး အစာ့ေရြာငးမႈႏြငးံ ဆုိငးသညးံ ကုသရမႈတစးခုခုရြိပါသလာ့  ....................................................................................  ရြိပါသညး           မရြိပါ  

2.  ေအာကးပါတုိ႔အနကးမြ မညးသညးံအစာကုိ သငးံကေလ့စာ့ပါသလ ဲ (သကးဆုိငးသညးမ္ာ့အာ့လုဵ့ကုိ ေရျ့ ေပ့ပါ)  [425.5]  
     လတးလတးဆတးဆတးညြစးထာ့ေသာ သစးသီ့ရညး သုိ႔မဟုတး ဟငး့သီ့ဟငး့ရျကးအရညး   မခ္ကးရေသ့ေသာ လနးခ္နးအသာ့၊ ေဒလီအသာ့၊ ေဟာံေဒါံ  
     မခ္ကးရေသ့ေသာ (သုိ႔) ေကာငး့စျာမက္ကးေသ့ေသာ အသာ့၊ ငါ့၊ ၾကကးသာ့၊ ၾကကးဆငး (သုိ႔) ဥမ္ာ့   ပို့မသတးရေသ့ေသာ (်ခဵထျကး) ႏို႔ႏြငးံႏို႔ထျကးပစၥညး့မ္ာ့  
     Feta, Brie, Camembert, စသညးံဒိနးခဲေပ္ာံမ္ာ့    အစုိ႕အေညႇာကးႏုအစိမး့မ္ာ့ (ပငးစိမး့၊ ကလုိဗာ၊ ပဲစိမး့၊ မုနးလာဥနီ ) 
 ဒိနးခဲ်ပာ, Queso-Blanco သုိ႔မဟုတး Queso-Fresco   အထကးပါမ္ာ့ မဟုတးပါ  

3.  သငးံကေလ့သညး အစာ့အစာမဟုတးေသာ ပစၥညး့မ္ာ့ကုိ ရဵဖနးရဵခါ စာ့ပါသလာ့  ............................................................................................  စာ့ပါသညး   မစာ့ပါ [425.9] 
  စာ့လြ္ငး သကးဆုိငးရာအာ့လုဵ့ကုိ ေရျ့ ေပ့ပါ  
     ်ပာ  ရႊဵ႕  သေဘၤာေဆ့ဖတးမ္ာ့  ေကား (အွတးေလြ္ားသညးံေကား သုိ႔မဟုတး ေ်ပာငး့ေကား ) 
     ေကားေဇာမြ္ငးမ္ာ့  ဖုနးမႈနး႔မ္ာ့  စကၠဴ  အ်ခာ့ __________________________________________ 
     စီ့ကရကး သုိ႔မဟုတး စီ့ကရကး ဖငးဆီခဵမ္ာ့   ေရားဘာေရ်မြဳပးမ္ာ့   ေ်မၾကီ့ 

4.  ပဵုမြနးေန႔တစးေန႔လြ္ငး အသီ့အႏဵြ ဘယးႏြစးၾကိမး သငးံကေလ့ စာ့ပါသလ ဲ  .........................................................................  ၂ ၾကိမးႏြငးံအထကး   ၁    ၀    ဿ   ှ   မစာ့ပါ   

5.  ပဵုမြနးေန႔တစးေန႔လြ္ငး ဟငး့သီ့ဟငး့ရျကး ဘယးႏြစးၾကိမး သငးံကေလ့ စာ့ပါသလ ဲ  ...............................................................  ၂ ၾကိမးႏြငးံအထကး   ၁     ၀   ဿ   ှ   မစာ့ပါ 

6.  မညးသညးံႏို႔အမ္ိဳ့အစာ့ကုိ သငးံကေလ့ေသာကးပါသလ ဲ(သကးဆုိငးသညးမ္ာ့အာ့လုဵ့ကုိ ေရျ့ ေပ့ပါ) ................................................................................................... [425.1][425.8] 
     မိခငးႏို႔  ႏုိ႔မႈနး႔ (အမညး) _____________________    ႏျာ့ႏို႔  ဆိတးႏို႔ 
     ဆနးႏို႔ သုိ႔မဟုတး အယးလးမျနးႏို႔    ပဲႏို႔    သၾကာ့မပါေသာႏို႔    ႏို ံမေသာကးပါ  အ်ခာ့  ______________________________________________ 
  မညးသညးံႏို႔ အတနး့အစာ့ကုိ သငးံကေလ့ေသာကးပါလဲ  
     အဆီမံဲ   အဆီနညး့(ှ%)  အဆီေလြ္ာံ (ဿ%)   မလုိငးအ်ပညးံ    ႏို ံမေသာကးပါ 
  ပုဵမြနးေန ံတစးေန ံလၽြငး ႏို ံဘယးႏြစးၾကိမး သငးံ ကေလ့ေသာကးပါသလဲ  
     တစးေန႔အၾကိမးမ္ာ့စျာ (၁ချကးႏြငးံအထကး)  တစးေန႔ႏြစးၾကိမး (ဿချကး) 
     တစးေန႔သုဵ့ၾကိမး (၀ချကး)  တစးေန႔တစးၾကိမး (တစးချကး) ႏြငးံ ထုိ႔ထကးနညး့ေသာ 

7.  ပဵုမြနးတစးေန႔လြ္ငး သစးသီ့ေဖ္ားေရ သို႔မဟုတး အာ့်ဖညးံအခ္ိဳရညး ဘယးႏြစးၾကိမးေသာကးပါသလ ဲ                                                     [425.2][425.3] 
  ပဵုမြနး pop/ ဆုိဒါ/ လကးဖကးရညးခ္ဳိ ႏြငးံ Kool-Aid သုိ႔မဟုတး သၾကာ့ထညးံထာ့ေသာ ေရ  ....................   ၁ၾကိမးႏြငးံအထကး   ၀    ဿ    ှ    မေသာကးပါ   
  ပဵုမြနးတစးေန႔လြ္ငး သကးသတးလျတး pop/ဆုိဒါ/ ဘယးႏြစးၾကိမး သငးံကေလ့ေသာကးပါလ ဲ 
  ေကားဖီ/လကးဖကးရညး  ......................................................................................................   ၁ၾကိမးႏြငးံအထကး   ၀    ဿ    ှ    မေသာကးပါ 
  ပဵုမြနးေန႔တစးေန႔လြ္ငး ရို့ရို့ေရဘယးႏြစးၾကိမး သငးံကေလ့ေသာကးပါသလ ဲ  .........................................   ၁ၾကိမးႏြငးံအထကး   ၀    ဿ    ှ    မေသာကးပါ 

8.   သငးံကေလ့အတျကး မညးသညးံေရကုိ သုဵ့ပါသလ ဲ(တစးခုကုိေရျ့ ပါ)  [425.8] 
     ်မိဳ႕တျငး့ေရေပ့ေွေရ့    ေက့္လကး ေရေပ့ေွေရ့   ကုိယးပိုငးေရတျငး့ ေရပုလငး့ 

9.  သငးံကေလ့သညး  ႏို႔ပုလငး့၊  သို႔မဟုတး နညး့နညး့ခ္ငး့စီစုပးေသာကးရေသာချကး်ဖငးံ ေရ မဟုတးေသာ ေဖ္ားရညးမ္ာ့ကုိ ေသာကးပါသလာ့။  ေသာကးပါသညး  မေသာကးပါ               [453.2] 
    ၁ငး့တို ံကို ေသာကးေသာအခါ   မညးသညးံအခ္ိနးတျငး ေသာကးပါသလ ဲ(သကးဆုိငးသညးမ္ာ့အာ့လုဵ့ကုိ ေရျ့ ေပ့ပါ)   
     ညအခ္ိနးအိပးယာထတဲျငး    ေန႔ခငး့ဘကး အိပးခ္ိနးတျငး     ႏို႔ပုလငး့၊ ႔ နညး့နညး့ခ္ငး့စီစုပးေသာကးရေသာ ချကးကုိ တစးေနကုနး ကုိငးထာ့သညး     

10.   သငးံကေလ့သညး ဗိုကးတာမငး၊ သတၱဳဓါတး၊ ေဆ့ပငးေဆ့်မစးမ္ာ့ စာ့ရပါသလာ့  ..........................................................................  စာ့ပါသညး   မစာ့ပါ           [425.7] [425.8] 
  စာ့ရလြ္ငး၊ သကးဆုိငးသညးမ္ာ့အာ့လုဵ့ကုိ ေရျ့ ေပ့ပါ   ကေလ့ဘကးစဵုဗိုကးတာမငး  သဵဓါတးအာ့်ဖညးံေဆ့  ဖလူအုိရိုဒး အာ့်ဖညးံေဆ့  
     ေဆ့ပငးေဆ့်မစး  ဗိုကးတာမငးဒီ  အ်ခာ့ __________________________________________   

11.  ပဵုမြနးတစးေန႔လြ္ငး သငးံကေလ့သညး ဖနးသာ့်ပငးေရြ႕တျငး နာရီမညးမြ္ရြိပါသလ ဲ (တီဗျီ၊ ကျနး်ပဴတာ၊ ဗျီဒီယုိဂိမး့၊ ဆလဲးဖုနး့) 
     မထုိငးပါ     ှနာရီေအာကး     ှနာရီ     ဿနာရီ     ၀နာရီ     ၁နာရီ     ၂နာရီႏြငးံအထကး    မသိပါ 
  ပဵုမြနးတစးေန႔လြ္ငး သငးံကေလ့သညး အခ္ိနးမညးမြ္ ကစာ့ခုနးစာ့လုပးပါသလ ဲ (ေမာပနး့ေချ္ ့ထျကးေစသညးံ) 
     ှ၂ မိနစးေအာကး  နာရီွကး  ၃ွမိနစး (တစးနာရီ) 
     ှ၂မိနစး  ၁၂မိနစး  ၉ွမိနစး (တစးနာရီချဲ)ႏြငးံအထကး  ကုကိးညီမႈမရြိပါ 

12.   လျနးခံဲသညးံ ှဿ လအတျငး့ သငးံကေလ့ကုိ သျာ့ဆရာွနး်ပခံဲရဖူ့ပါသလာ့  ...................................................................................................   ်ပရပါသညး  မ်ပရပါ  [425.8] 
   သငးံကေလ့မြာ သျာ့ပို့စာ့်ခငး့၊ သျာ့ပံဲ်ခငး့၊ သျာ့ဖဵု့ေသျ့ ယုိ်ခငး့၊  သျာ့ကျ္တး်ခငး့၊ သျာ့ေနရာလျဲ်ခငး့ စသညးံ အစာွါ့ရခကးေစမညးံ အရာမ္ာ့ ရြိပါသလာ့  ..   ရြိပါသညး  မရြိပါ 
    သငးံကေလ့သညး ဖလူအုိရိုဒးပါေသာ သျာ့တုိကးေဆ့်ဖငးံ သျာ့တုိကးပါသလာ့   တုိကးပါသညး   မတုိကးပါ       မသိပါ 

သငးံ CPA/အာဟာရပညာရြငးက သငးံကေလ့အစာ့အေသာကးႏြငးံ ကုိယးလကးလႈပးရြာ့မႈဆုိငးရာမ္ာ့ကုိ ေဆျ့ ေႏျ့ မညး ်ဖစး်ပီ့ ေမ့ချနး့မ္ာ့ ထပးမဵေမ့်မနး့ပါမညး။  
 

 


